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POVZETEK 
 
Izhodišča: Z opazovanjem in vrednotenjem telesnih znakov se ženska oziroma par začne 
zavedati lastne in skupne plodnosti ter nauči živeti s tem naravnim darom. Naravno 
načrtovanje družine je sestavni del partnerskega odnosa; je privilegij in hkrati odgovornost 
para, da se odloči, kdaj bosta imela otroke in koliko jih bosta imela. Zdravstvena nega je 
pomembna pri dobri informiranosti o pomenu načrtovanja družine. Dobra motiviranost za 
učenje posameznih metod ob upoštevanju prednosti in slabosti posameznih metod pa so 
bistveni za izboljšanje reproduktivnega zdravja. 
 
Metode: Osrednje raziskovalno orodje v raziskavi je bil sistematični pregled strokovne 
literature z obravnavanega področja. Uporabljena je bila literatura objavljena od leta 1992 
do 2012. Poleg časovnega kriterija pri izboru literature smo se omejili tudi na vsebino in 
izbirali le literaturo, ki neposredno obravnava metode naravnega načrtovanja družine ter 
vlogo zdravstvene nege. Prednostno je bila izbrana in upoštevana le literatura, ki je 
omogočala dostop do polnih besedil. Pri tem smo uporabili vire dostopne v bibliografski – 
kataložni bazi podatkov Virtualne knjižnice Slovenije Cobiss in bazi podatkov dostopnih 
na Fakulteti za vede o zdravju (Willey, ProQuest). V končno analizo smo zajeli 42 enot 
literature, ki je ustrezala postavljenim kriterijem.  
 
Diskusija in zaključki: V prizadevanje za odgovorno starševstvo se vključuje izbira 
naravnih metod. Govoriti o metodah namesto o sredstvih pomeni govoriti o poti, ki jo hodi 
par, o načinu življenja, ki ne spreminja bioloških ritmov plodnosti in celovitosti 
zakonskega dejanja. Urejanje plodnosti postane tako skupna, soodgovorna izbira. Metode, 
ki temeljijo na vsakodnevnem opazovanju, so visoko zanesljive (več kot 99%), vendar se 
mora ženska ali par naučiti pravilne uporabe teh metod. V procesu zdravstvene nege 
metode naravnega načrtovanja družine niso zelo poznane, zato je v prihodnosti delo 
medicinske sestre, da promovira in predstavi te metode večjemu številu žensk ali parov. 
 
Ključne besede: reproduktivno zdravje, metode, naravno načrtovanje družine, medicinska 
sestra, zdravstvena vzgoja.  
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ABSTRACT 
 
Background: With monitoring and evaluation of physical signs the woman or the couple 
becomes aware of their own common fertility and learns to live with this natural talent. 
Natural Family Planning is an integral part of the partnership, is a privilege and also a 
responsibility for the couple to decide when to have children and how many they will have. 
Nursing is important for being well informed about the importance of family planning. 
Good motivation for the learning of each method with the advantages and disadvantages of 
each method are essential to improving reproductive health. 
 
Methods: A systematic review of the literature was the main research tool in the study. We 
have analyzed all the articles in years from 1992 to 2012. In addition of the time criteria of 
the selection we choose only the articles that directly address with the topic of method of 
natural family planning. Priority has been chosen and includes only the literature that 
allowed the full text access. We used the resources available in means of bibliographic – 
catalogue base Virtual Library of Slovenia Cobiss and database available at the Faculty of 
Health Sciences Izola (Willey, ProQuest). The final analysis includes 42 units of literature 
written, which corresponds with the approved criteria. 
 
Discussion and Conclusions: The quest of responsible parenthood is a part of natural 
selection methods. Talking about methods rather than the means, means to talk about a 
path that a couple walks, ways of life that do not change the biological rhythms of fertility 
and integrity of the conjugal act. This way editing fertility becomes a common, co-
responsible choice. Methods based on daily observations are highly reliable (more than 
99%), but a woman or a couple needs to learn about the correct use of these methods. In 
the process of nursing, the methods of natural family planning are not very well known, 
meaning that it is the work of nurses to promote and present this methods to many women 
or couples. 
 
Keywords: reproductive health, methods, natural family planning, nurse, health education. 
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1 UVOD 
 
Leta 1968 je Organizacija združenih narodov (v nadaljevanju OZN) razglasila odločanje o 
velikosti družine za temeljno človekovo pravico, zato od takrat govorimo o načrtovanju 
družine (pri tem mislimo na zavestno in odgovorno starševstvo) (1). Načrtovanje družine je 
del reproduktivnega zdravja. Gre za stanje popolnega telesnega, duševnega in socialnega 
blagostanja in ne le odsotnost bolezni, ki je v kakršni koli povezavi z razmnoževanjem ali z 
reproduktivnimi organi in njihovim delovanjem pri ženskah in moških (1).  
 
Naravno načrtovanje družine je izraz, ki se uporablja pri naravnem ugotavljanju znakov 
plodnosti ter za določanje plodnih in neplodnih dni menstruacijskega ciklusa (2). Svetovna 
zdravstvena organizacija (v nadaljevanju SZO) naravne metode načrtovanja družine 
definira kot metode načrtovanja družine, s pomočjo katerih par lahko nosečnost bodisi 
načrtuje bodisi se ji izogne in to na podlagi opazovanja in pravilnega vrednotenja telesnih 
znakov, ki se med mesečnim ciklusom spreminjajo. Z njihovo pomočjo lahko namreč 
določimo neplodno in plodno obdobje v vsakokratnem ženskem ciklusu in svoje spolno 
vedenje prilagodimo svojim željam. Beseda »naravno« označuje dejstvo, da te metode ne 
posegajo v naravno telesno dogajanje (3). 
 
Ljudje so že od nekdaj poskušali na razne načine vplivati na število svojih potomcev. 
Poznali so bolj ali manj učinkovite načine za preprečevanje spočetja. Danes večina držav 
podpira načrtovanje družine. S propagando, zdravstveno in spolno vzgojo, z organizacijo 
ordinacij in posvetovalnic za žene skušajo preprečevati nezaželene nosečnosti in omogočiti 
ženam, da zanosijo le, če si to želijo (4). 
 
V času naraščajočega zanimanja za življenje v skladu z naravo, čedalje bolj pridobivajo na 
ugledu tudi metode naravnega načrtovanja družine. Tako zaradi svoje zanesljivosti pri 
uravnavanju spočetij, pa tudi zato, ker beleženje znakov plodnosti daje neprecenljive 
podatke o dogajanju v ženskem telesu. Če želimo odgovorno in osrečujoče živeti svojo 
spolnost, se moramo najprej zavedati svoje plodnosti (5). Poznavanje lastne plodnosti 
ženski oziroma paru omogoča, da odločata o spočetjih in živita spolnost brez vseh umetnih 
pripomočkov, na povsem naraven način. Še zlasti za žensko je to izrednega pomena, saj je 
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njeno doživljanje spolnosti tesno povezano z doživljanjem sprememb v njenem ciklusu. 
Naravne metode lahko uporabljajo pari, ki se želijo spočetju izogniti, kot tudi pari, ki si 
prizadevajo spočeti. Prav poznavanje znakov plodnosti pomaga, da ugotovimo, kdaj je 
najprimernejši čas za spolne odnose, če želimo zanositi (6). Učinki hormonov na bazalno 
telesno temperaturo, sluz materničnega vratu, položaj materničnega vratu, ciklična narava 
in ovulacijski cikel endometrija in fizični proces sprostitve jajčeca omogočajo poznavanje 
pojava ovulacije (2). 
 
Naravne metode načrtovanja družine zahtevajo od moškega in ženske veliko pripravljenost 
za sodelovanje (7). Med poglavitne uvrščamo zlasti: 
 Temperaturno metodo 
 Metodo opazovanja maternične sluzi (Billingsova metoda) 
 Simpto-termalno metodo (kombinacija temperaturne metode in metode opazovanja 
maternične sluzi) 
 Samopregled materničnega ustja (7) in 
 morda manj zanesljive metode: 
 Prekinjeno občevanje ali coitus interruptus (1) 
 Koledarska metoda (Knaus – Oginova metoda) (7) 
 Laktacijska amenoreja (8) 
 
Vloga medicinske sestre v načrtovanju družine mora biti usklajena z njeno/njegovo 
odgovornostjo za posameznika, družino in za skupnost, s katerimi sodeluje. Naloga 
medicinskih sester je, da seznanjajo prebivalstvo z načrti za razvoj, z metodami 
načrtovanja družine; delujejo pri izvrševanju ustreznih in kulturno primernih dejavnostih 
načrtovanja družine; varujejo pravice posameznikov in parov v povezavi s pravico do 
odločanja o številu otrok in presledkov med njimi; zagotavljajo možnosti za pogovore in 
oblikovanje stališč v zvezi z načrtovanjem družine, ki naj vodijo stroko in njene izvajalce 
(9). Programe načrtovanja družine je treba oblikovati ob upoštevanju lokalnih kulturnih 
vrednot in omejitev (10). 
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2 NAMEN, CILJI IN RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 
 
Naravno načrtovanje družine se uveljavlja po vsem svetu, saj prinaša mnogo koristnih 
učinkov za ženske, za otroke, za moške, za družino in družbo. V zdravstvu vedno trdimo, 
da je načrtovanje družine človekova pravica, hkrati pa tudi dolžnost. Zato bomo 
obravnavano področje podrobneje preučili. Skozi preliminarni pregled strokovne literature 
ugotavljamo, da je širša razlaga o naravnem načrtovanju družine pomanjkljiva, zlasti v 
povezavi z zdravstveno nego.  
 
Cilj diplomske naloge je s pomočjo domače in tuje strokovne literature preučiti področje 
naravnega načrtovanja družine, opisati metode naravnega načrtovanja družine ter opredeliti 
pomen zdravstvene nege oziroma medicinske sestre pri naravnem načrtovanju družine. 
 
V okviru preučevanja področja in v skladu z zastavljenimi cilji, želimo odgovoriti na 
naslednja raziskovalna vprašanja: 
 
RV1: Katere naravne metode načrtovanja družine poznamo? 
RV2: Kakšen pomen in vlogo imata zdravstvena nega in medicinska sestra pri naravnem 
načrtovanju družine? 
RV3: Kakšen pomen imajo metode naravnega načrtovanja družine v sodobni družbi? 
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3 METODOLOGIJA  
 
Osrednje raziskovalno orodje v raziskavi je sistematični pregled strokovne literature z 
obravnavanega področja. V okviru tega je uporabljena metoda analize, metoda sinteze in 
metoda kompilacije besedila.  
 
Po predhodnem pregledu baz podatkov (knjižnica Fakultete za vede o zdravju) in 
upoštevanju vsebinskega izhodišča, je bila v raziskavi obdelana le najnovejša in najbolj 
relevantna literatura ter postavljen časovni kriterij izbora literature. Uporabljena je bila 
literatura objavljena v letih od 1992 do 2012. Do literature smo dostopali v mesecu 
novembru in decembru 2012, s pomočjo podatkov bibliografske – kataložne baze podatkov 
Virtualne knjižnice Slovenije COBBIS in baz podatkov dostopnih na Fakulteti za vede o 
zdravju (Willey, ProQuest). Poleg časovnega kriterija je izbor literature omejen tudi na 
vsebino in izbrana je bila le literatura, ki neposredno obravnava metode naravnega 
načrtovanja družine ter vlogo zdravstvene nege in medicinske sestre pri tem. 
 
Pri iskanju literature so bile uporabljene ključne besede »reproduktivno zdravje«, 
»metode«, »naravno načrtovanje družine«, medicinska sestra« in »zdravstvena vzgoja« v 
slovenskem in angleškem jeziku. Prednostno je izbrana in upoštevana le literatura, ki je 
imela omogočen dostop do polnih besedil. V končno analizo je bilo zajetih 42 enot 
literature v zadnjih desetih letih, ki je ustrezala postavljenim kriterijem. Nekateri pojmi v 
diplomskem delu so pojasnjeni z dodatno literaturo, izbrano izven metodoloških kriterijev.  
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4 METODE NARAVNEGA NAČRTOVANJA DRUŽINE 
 
4.1 Temperaturna metoda 
 
Zgodovina temperaturne metode sega v leto 1868, ko je W. Squire zasledil vpliv bazalne 
temperature na ženski cikel (11). Od začetka 20. stoletja pa je znano, da se ženski v času 
ovulacije telesna temperatura dvigne. Poznavanje tega naravnega označevalca rodnosti kot 
metoda naravnega načrtovanja družine sega v leto 1930 (12). 
 
Temperaturna metoda (Basal body temperature – BBT metoda) temelji na spremembah 
bazalne temperature. Raziskave so pokazale, da nastopi ovulacija en do dva dni pred 
zvišanjem bazalne temperature. Bazalna temperatura se zviša zaradi progesterona, ki ga 
prične izločati rumeno telesce, kar traja do naslednjega ciklusa (1). V prvi polovici ciklusa 
je telesna temperatura ponavadi pod 37°C. Približno dan po ovulaciji se temperatura zviša 
za približno 0,2 – 0,4°C in ostane zvišana vsaj štiri dni oziroma celo drugo polovico 
ciklusa. Na izhodiščno raven pod 37°C se zniža šele, ko se pojavi menstruacija (13). 
 
Bazalna telesna temperatura (v nadaljevanju BTT) je najnižja temperatura, ki jo telo 
doseže med počitkom (ponavadi med spanjem). Iz praktičnih razlogov se BTT 
najpogosteje meri takoj po prebujanju, opravljene meritve pa so malenkost višje od prave 
BTT med spanjem. Pri ženskah med ovulacijo BTT naraste in je zato eden od zanesljivih 
pokazateljev začetka ovulacije. Težnja, da ima ženska pred ovulacijo nižjo, po ovulaciji pa 
višjo telesno temperaturo, se na grafu BTT prikaže kot strm porast krivulje (14).  
 
V menstrualnem ciklusu se BTT deli na dve fazi – faza nižje temperature na začetku 
ciklusa (folikularna faza), ki se zaključi z ovulacijo, in faza povišane temperature 
(luteinska faza), v kateri ženska ni plodna. Porast BTT povzroči hormon progesteron, ki 
omogoča ugnezdenje oplojenega jajčeca in začetek prve faze nosečnosti. Progesteron dva 
do tri dni po začetku ovulacije dvigne telesno temperaturo za 0,5 °C (14). 
 
S skrbnim zapisovanjem bazalne telesne temperature lahko ženska ugotovi zvišanje 
temperature in s tem svoje plodne in neplodne dneve. Temperaturna metoda je tudi v 
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najboljšem primeru le zmerno zanesljiva. Meritve lahko zmoti že blag prehlad. Poleg tega 
te metode ne smejo uporabljati ženske, ki delajo v izmenah ali ponoči. Nekaj pa je tudi 
žensk, pri katerih izrazitega progesteronsko izzvanega zvišanja temperature sploh ni (15). 
 
 
Slika 1: Bazalna telesna temperatura (16) 
 
Pomembna načela natančnih in primerljivih vrednosti temperature: 
 Temperaturo je potrebno izmeriti vsak dan pred vstajanjem (tudi med menstruacijo) 
 Telesna temperatura se čez dan občutno zviša. Za primerljive vrednosti je potrebno 
izmeriti temperaturo vedno ob istem času in čas vnesti na list za krivuljo 
 Temperaturo je potrebno meriti vedno na istem mestu: v ustih (oralno), v nožnici 
(vaginalno), ali v črevesu (analno). Temperatura se ne meri pod pazduho, saj je to 
premalo natančno 
 V enem ciklusu se vedno uporablja isti termometer. Primerni so običajni 
termometri in hitri živosrebrni termometri z natančno skalo v območju med 36 in 
38°C. Z običajnim termometrom traja merjenje v črevesju 3 minute, v ustih in v 
nožnici pa 5 minut (7). 
 
Plodni dnevi so od začetka menstruacije in še tri dni po povišanju temperature. Konec 
plodnih dni pomeni tretji zaporedni dan zvišane temperature vsaj za dve desetinki stopinje 
nad temperaturo prejšnjih šestih dni. Višja temperatura ostane ves drugi del ciklusa. Pade 
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običajno zadnje jutro pred menstruacijo. Če ostane dvignjena več kot 15 dni, pomeni da je 
prišlo do zanositve. Dvig bazalne temperature pomeni, da je v ciklusu bila ovulacija. Zato 
je ta metoda v pomoč parom, ki imajo težave z zanositvijo (17). 
 
 
Slika 2: Krivulja varnih in plodnih dni (17) 
 
4.2 Metoda opazovanja maternične sluzi (Billingsova metoda) 
 
Zgodovina metode opazovanja maternične sluzi (Billingsove metode) sega v leto 1837, ko 
je francoski ginekolog Donne ugotovil spremembe glede maternične sluzi in v leto 1855, 
ko je W. Tyler Smith opisal spremembe maternične sluzi med ciklusom (11). James Brown 
je razvil prve teste za merjenje estrogena in progesterona. Pri tem je sodeloval z Johnom J. 
Billingsom in konec leta 1960 sta o ugotavljanju plodnih dni začela s poučevanjem po 
vsem svetu. Metodo so poimenovali » ovulacijska metoda.« Šele leta 1970 jo je odbor SZO 
(svetovne zdravstvene organizacije) preimenoval v Billingsovo ovulacijsko metodo (11). 
 
Količina in kakovost maternične sluzi se spreminja skozi celoten menstrualni cikel. Po 
približno petih dneh menstruacije se pojavi občutek suhosti, ki traja tri do štiri dni in sluz 
ni prisotna. Nato se pojavi sluz, ki je viskozna, lepljiva, motna bela ali rumena, imenovana 
manj plodna sluz. Ta sluz med prsti ni vlečljiva. Ko se nivo estrogena dvigne se količina 
maternične sluzi poveča in ta postane bistra, vlažna, prožna, tanka in nitasta. Tako sluz 
imenujemo »vrhunec« ali plodnejša sluz (18). Nekaj dni po ovulaciji se cervikalna sluz 
ponovno spremeni, postane gosta, nevlečljiva in ženska ima ponovno občutek suhosti. To 
je obdobje poznih neplodnih dni (1). 
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Slika 3: Spreminjanje maternične sluzi (19) 
 
Na maternično sluz lahko vplivajo zunanji dejavniki, kot so: stres, razna zdravila, 
predmenopavza, bolezen, hujšanje ali sprememba telesne teže, potovanja; na kar je 
potrebno biti še posebej pozoren (20). 
 
4.3 Simpto-termalna metoda 
 
Keefe je poudaril kombinacijo temperaturne meritve in opazovanja sluzi leta 1949, 
avstrijski zdravnik Josef Rötzer pa je kombinacijo teh metod razvijal dalje leta 1960 (11). 
Simpto-termalna metoda uporablja različne načine, s katerimi določa ovulacijo; merjenje 
bazalne temperature, opazovanje cervikalne sluzi, položaj materničnega vratu (21) ter 
opazovanje drugih telesnih znakov (napetost dojk, intermenstrualna bolečina in krvavitve) 
(1). Zaradi opazovanja različnih pokazateljev, je simpto-termalna metoda ena od bolj 
zanesljivih metod spremljanja menstrualnih ciklusov (22). Simpto-termalna metoda se 
imenuje tudi »metoda dvojne kontrole ali double-check method«, kar ob pravilni uporabi 
poviša zanesljivost (7). 
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Slika 4: Ženski ciklus (Bazalna telesna temperatura in maternična sluz) (23) 
 
Hormona v ženskem ciklusu sta estrogen (na sliki označen modro) in progesteron (na sliki 
označen rdeče). Pred ovulacijo ali v folikularni fazi, ko se sprosti jajčece prevladuje 
hormon estrogen. Po menstruaciji in na začetku ciklusa hipofiza v možganih proizvaja 
folikle stimulirajoči hormon (v nadaljevanju FSH), kateri stimulira folikle v jajčnikih, da 
dozorijo in sprostijo jajčece. Jajčece dalje zori in folikel se začne premikati proti površju 
jajčnika. Ta razvoj foliklov prične proizvajati estrogen, ki povzroči, da se začne maternična 
sluznica spet debeliti, kar označuje plodne in neplodne dneve (23). 
 
Uporaba različnih metod naravnega načrtovanja družine močno poveča zanesljivost, hkrati 
pa najbolj zmanjša število dni, ko se je treba odreči spolnim odnosom. Pari, ki uporabljajo 
to kombinirano metodo, se morajo odpovedati spolnim odnosom od prvih pojavov 
vlečljivosti in vlažnosti zunanjega spolovila pa do pričetka varnih dni, ki jih določimo s 
temperaturno ali koledarsko metodo (24). 
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Preglednica 1: Ciklus ženske plodnosti (25) 
Faza Trajanje Temperatura Cervikalna 
sluz 
Maternični vrat 
Menstruacija Prvi dan 
menstruacije 
je prvi dan 
ciklusa 
Se znižuje  Leži nizko, 
obrnjen stran od 
vaginalne 
odprtine, je z 
lahkoto otipljiv; 
trd, dolg in v 
obliki svečke; ima 
suho, grobo 
površino; 
maternično ustje 
je zaprto 
Folikularna faza 
(predovulacijska 
faza) 
10 – 14 dni V prvi fazi 
ciklusa je za 
eno ali dve 
desetinki 
stopinje nižja 
kot v drugi fazi 
Vlažno; bela, 
motna, 
neprozorna; 
sluzi je malo 
ali veliko; 
kremasta, 
grudičasta; 
žilavo 
elastična 
Leži visoko; 
maternično ustje 
je odprto za širino 
prsta 
Faza ovulacije 
(LH se zviša, 
največja 
plodnost) 
Dogaja se 
med 12. In 
16. dnem – 
možni so tudi 
odmiki 
Najprej se 
zniža, nato pa 
se poviša 
Vlažno; bistra, 
prozorna sluz, 
zelo podobna 
surovemu 
beljaku 
 
Še vedno faza 
plodnosti 
(plodnost se 
zmanjšuje proti 
menstruaciji) 
12 – 15 dni Ostane za eno 
ali dve 
desetinki 
stopinje višja 
kot v fazi 
ovulacije 
Vlažno; motna 
ali bistra; sluzi 
je veliko; 
spolzka, 
predilna, kot 
surov beljak 
Leži višje, 
obrnjen proti 
vaginalni odprtini; 
je mehak in 
gobast; 
maternično ustje 
je odprto 
Menstruacija Celoten 
ciklus traja 
od 21 do 35 
dni 
Se znižuje   
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4.4 Samopregled materničnega ustja 
 
Tudi maternično ustje se med ciklusom pod vplivom hormonov spreminja. Te spremembe 
je mogoče otipati s prsti. Otipljive spremembe materničnega ustja razdelimo v tri faze (7): 
 Prva faza: Ob neplodnih dnevih na začetku ciklusa je maternično ustje trdo in 
zaprto. V tej fazi je na otip kot konec nosa ali češnja. Odprtine ni mogoče otipati ali 
pa se jo začuti kot drobcen jarek (prav tam). 
 Druga faza: Nekaj dni pred ovulacijo postane maternično ustje mehkejše in se 
malenkost odpre. Konsistenca ustnic in odprtina se otipa kot zadrga. V tem času 
maternično ustje spremeni tudi lego: povleče se za dva ali tri centimetre proti 
maternici. Nekatere ženske materničnega ustja v tej legi ne morejo otipati ali ga 
otipajo le s težavo(7). 
 Tretja Faza: Približno dan ali dva po ovulaciji vse te spremembe spet izginejo. 
Maternično ustje se ponovno zniža in je na otip spet trdo in zaprto. Ta faza 
večinoma sovpada s povišanjem telesne temperature (prav tam). 
 
Neplodno obdobje se začne zvečer tretjega dne, na dan, ko je maternično ustje trdo in 
zaprto (7). 
 
 
Slika 5: Samopregled materničnega ustja (25) 
 
4.5 Koledarska metoda (Knaus – Oginova metoda) 
 
Koledarska metoda sodi med najstarejše kontracepcijske metode s periodično vzdržnostjo. 
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Čeprav je metoda zelo nezanesljiva in je ni mogoče priporočati, se še vedno uporablja; 
ženske pogosto mislijo nanjo, ko pravijo, da uporabljajo »naravno kontracepcijo« (26). 
Metodo sta leta 1920 razvila zdravnika Knaus in Ogino (7). Njuna koledarska metoda 
načrtovanja družine je bila enostavna in je od uporabnikov zahtevala samo spremljanje 
dolžine menstruacijskega ciklusa ter, da sledijo preprosti formuli, ki določa začetek in 
konec plodnega obdobja (27). Knaus in Ogino sta v svojih raziskavah ugotovila, da se 
ovulacija zgodi med 16. In 12. dnem pred naslednjo menstruacijo. Ob predpostavki, da je 
najdaljša življenjska doba semenčic tri dni (danes vemo, da lahko semenčice v izjemnih 
primerih živijo do osem dni) in da ciklus traja 28 dni, sta izračunala plodno obdobje med 
12. in 19. dnem ciklusa. Zraven tega sta izhajala iz 28 – dnevnega ciklusa in tako določila 
od 10 do 17 plodnih dni med dvema menstruacijama (26). 
 
Leta 1955 je v Združenih državah Amerike to metodo uporabljalo 22% vseh poročenih 
žensk in 55% katoliško poročenih žensk, ter še leta 1965, 13% vseh poročenih žensk in 
36% katoliško poročenih žensk (27). Parom, ki se želijo zaščititi z naravnimi metodami, 
danes ne priporočajo več zelo nezanesljive koledarske metode. Prednost se daje 
temperaturni metodi ali še zanesljivejši simpto-termalni metodi (26). Koledarska metoda 
določa plodne dni na osnovi trajanja preteklih menstrualnih ciklusov. Metoda se lahko 
uporabi samo pri ženskah z rednimi menstrualnimi ciklusi, ki trajajo od 26 do 32 dni (22).  
 
Neplodno obdobje določimo, če šest do dvanajst mesecev ugotavljamo in zapisujemo 
menstruacije. Od najkrajšega ciklusa nato odštejemo 18 dni, od najdaljšega pa 11 dni, in 
tako dobimo dneve, v katerih lahko med spolnim odnosom pride do zanositve. V teh 
dnevih se odpovemo spolnim odnosom ali uporabimo druga varovala (24): 
 najkrajši ciklus je 26 dni: 26 – 18 = 8, 
 najdaljši ciklus je 29 dni: 29 – 11 = 18. 
 
Spolnim odnosom se odpovemo od vključno osmega do osemnajstega dneva vsakega 
naslednjega ciklusa. Metoda je primerna za tiste, ki že uporabljajo naravne metode 
načrtovanja družine in tiste, ki imajo podporo partnerja (24). 
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4.6 Laktacijska amenoreja 
 
Dojenje je povezano z metodo laktacijske amenoreje (v nadaljevanju LAM). Temelji na 
spremenjenem hormonskem stanju ženske, ki se kaže kot poporodna amenoreja in 
neplodnost zaradi anovulacije. Metoda pospešuje dojenje in odloži uporabo drugih 
kontracepcijskih metod. Zaščita je uporabna samo za ženske, ki dojijo, in to le za dobo 
šestih mesecev (28). Dojenje v primeru amenoreje in polnega dojenja prvih 6 mesecev po 
porodu ščiti pred zanositvijo v 98% (29), a le, če ženska otroka izključno doji, ga doji 
pogosto (najmanj 8-krat v 24 urah), če otrok ne prejema druge hrane, vode ali čajev, ki 
nadomeščajo pogostost dojenja, nima dude, če med podoji ni dolgih presledkov (čas med 
dvema podojema ne sme biti daljši od štirih ur). Po približno šestih mesecih, ko začne 
otrok jesti drugo hrano in spati ponoči, se pogostost podojev zmanjša in zanesljivost take 
zaščite močno upade, toda še vedno obstaja. Če je ženska že dobila menstruacijo, ta 
metoda ni več primerna (30). 
 
Pogosto dojenje dviguje raven hormona prolaktina, ki zavira delovanje jajčnikov in 
luteinizirajočega hormona, tako da ne pride do ovulacije. Ko začne mati dojenčka hraniti z 
gosto hrano, se pogostost dojenja zmanjša in je možnost za ovulacijo veliko večja (30).  
 
Za praktično uveljavitev smernic iz Bellagia so strokovnjaki predlagali metodo laktacijske 
amenoreje (lactational amenorrhoea method – LAM) kot samostojno metodo načrtovanja 
družine. Učinkovitost LAM so preverili v različnih populacijah in socialnoekonomskih 
razmerah nerazvitega in razvitega sveta ter zaključili, da je LAM primerljiva z drugimi 
zanesljivimi metodami kontracepcije. Izsledki raziskav v zadnjem desetletju pa nakazujejo, 
da je ob natančno določenih pogojih moč kontraceptivnega učinka LAM izkoristiti do 
enega leta po porodu (29). 
 
4.7 Prekinjeno občevanje ali coitus interruptus 
 
Prekinjeno občevanje ali coitus interruptus je verjetno najstarejša oblika zaščite pred 
spočetjem. Prekinjeno občevanje se kot metoda preprečevanja zanositve še vedno 
prepogosto uporablja. To je metoda, ki ne zahteva nobenih pred priprav (31). Načelo je 
Jasmina Č. Metode naravnega načrtovanja družine in zdravstvena nega. 
  14 
samo po sebi preprosto: med spolnim odnosom moški svoj spolni ud tik pred vrhuncem 
potegne iz nožnice, da pri semenskem izlivu semenčice ne bi prišle v telo ženske (32). 
Ženska se mora med takim odnosom povsem zanesti na partnerja. Metoda je v 20% 
neuspešna; po mnenju strokovnjakov predvsem zato, ker moški med spolnim odnosom že 
pred izbrizganjem semena izloči sluz, v kateri je nekaj semenčic, ki lahko oplodijo žensko 
(31). 
 
Uporaba tega načina varovanja zahteva od moškega veliko motiviranost, prav tako pa tudi 
veliko spolnih izkušenj (31). Ta metoda je nezanesljiva in lahko povzroča veliko stopnjo 
nezadovoljstva za oba partnerja (33). Psihično pri tem ženo ovira dejstvo, da sama skoraj z 
ničemer ne more vplivati na preprečitev zanositve, kar povzroča živčno napetost. Pri stalni 
uporabi tega načina pa ima lahko psihične posledice tudi mož (4). 
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5 UČINKI NARAVNEGA NAČRTOVANJA DRUŽINE 
 
Načrtovanje družine se uveljavlja po vsem svetu, saj prinaša mnogo koristnih učinkov (1). 
Koristni učinki za ženske: 
 manj smrtnih primerov zaradi rizičnih nosečnosti in nevarnih prekinitev nosečnosti 
 manj duševnih in ekonomskih pretresov in stisk zaradi nezaželene nosečnosti 
 manj je spolno prenosljivih bolezni (v nadaljevanju SPB) (1). 
 
Koristni učinki za otroke: 
 zmanjšana je obolevnost in umrljivost otrok (prav tam). 
 
Koristni učinki za moške: 
 večje zadovoljstvo zaradi lažjega vzdrževanja družine 
 manj je SPB (1). 
 
Koristni učinki za družino in družbo: 
 izboljšan je ekonomski položaj družine 
 manj otrok zagotavlja boljšo oskrbo, višjo izobrazbo ter boljše življenjske pogoje 
 manj SPB pomeni prihranek družbenih stroškov (prav tam). 
 
V zdravstvu vedno trdimo, da je načrtovanje družine človekova pravica, hkrati pa tudi 
dolžnost. Načrtovanje družine kot ga zdravstveni delavci razumemo, pomeni: 
 preprečevanje nezaželenih rojstev 
 uravnavanje razmikov med nosečnostmi 
 zagotavljanje rojstev v najprimernejši dobi reproduktivnega življenja 
 pomoč neplodnim parom, da uresničijo željo po potomstvu (1). 
 
Na mednarodni konferenci o populaciji in razvoju (ICPD), ki je bila v Kairu leta 1994, so 
ponovno potrdili vse pravice posameznikov in parov do svobodnega in odgovornega 
odločanja o številu, presledkih in času rojstev svojih otrok. Razširili so jih s pravicami, da 
si posamezniki ali pari pridobijo ustrezno znanje za doseganje največjega nivoja 
seksualnega in reproduktivnega zdravja in da se zagotovijo možnosti za uresničitev takih 
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odločitev (prav tam). 
 
Sočasno s tako široko zastavljenim razumevanjem reproduktivnega zdravja je bil sprejet 
načrt delovanja (Action agenda), ki je zadolžil širše družbene skupnosti, da izboljšajo 
programe načrtovanja družine in ustvarijo ugodno družbeno okolje ter tako izboljšajo 
kazalce uspešnosti programov za varovanje reproduktivnega zdravja (1). 
 
Izvajalci reproduktivnega zdravstvenega varstva morajo zagotoviti uporabnikom vse 
pravice do znanja, dostopnosti, izbire in neškodljivosti metod za načrtovanje družine, 
pravice do zasebnosti, zaupnosti in dostojanstva ter poskrbeti za vse ugodnosti in časovno 
neomejeno izvajanje reproduktivnega varstva (1). 
 
Zakaj izbrati naravne metode načrtovanja družine: 
 motivacija za učenje naravnih znakov plodnosti in simptomov ovulacije 
 neuspeh, nezadovoljstvo ali pomanjkanje harmonije z drugimi metodami 
 kulturni, etični, verski pogledi in lastno prepričanje o uporabi naravnih metod 
načrtovanja družine 
 zdravstvene kontraindikacije za uporabo drugih metod (2). 
 
Idealnega kontracepcijskega sredstva še ni, a ženska lahko izbira med nekaterimi zelo 
dobrimi kontracepcijskimi metodami. Dobra kontracepcijska metoda ne sme imeti 
neželenih učinkov na telo oziroma jih mora imeti čim manj, razumljivo pa mora čim bolj 
zanesljivo preprečevati zanositev (7). Zanesljivost oziroma učinkovitost kontracepcijske 
metode je podana s tako imenovanim Pearlovim indeksom (7). Pearlov indeks pove, koliko 
žensk od 100 nenačrtovano zanosi v enem letu (34). 
 
5.1 Prednosti naravnih metod 
 
Pri metodah naravnega načrtovanja družine par uporablja enega ali večje število načinov, s 
katerimi se lahko ugotovijo plodni dnevi v menstruacijskem ciklusu (1). 
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Prednosti teh metod (35): 
 ni stranskih učinkov in sopojavov, 
 odgovornost za pravilno uporabo prevzemata oba partnerja, 
 so poceni, 
 partnerja se bolje seznanita s spolnostjo, 
 niso potrebni kontrolni pregledi, 
 so sprejemljive za rimskokatoliško cerkev (1), 
 ker ženske bolj ozavesti o njihovem telesu in reprodukcijskem ciklusu, lahko 
izboljša njihovo spolno življenje, 
 ženski daje nadzor nad uravnavanjem rojstev. 
 
5.2 Pomanjkljivosti naravnih metod 
 
Nekaterim parom se dogaja, da jim ni do spolnosti v dneh, ko je odnos brez zaščite 
dovoljen, ali se počutijo frustrirani v dneh vzdržnosti (35). 
 
Pomanjkljivosti teh metod (35): 
 učinkovitost ni visoka, 
 potrebna je velika motivacija, 
 metode se je potrebno naučiti, 
 potrebno je sodelovanje in razumevanje med partnerjema, 
 zahtevajo vsakodnevno kontrolo in zapisovanje, 
 neprimerne so pri nerednih menstruacijah in med dojenjem, 
 zaradi neprivlačnosti metod lahko pride med partnerjema do sporov (1), 
 ne varuje pred nobeno SPB, vključno s HIV, 
 če ženska uporablja metodo BTT in med ciklusom nima ovulacije, se ji bazalna 
temperatura ne bo povišala in par se bo moral tisti mesec vzdržati odnosov, 
 zahteva spolno vzdržnost v dneh okrog ovulacije, ko si mnoge ženske najbolj želijo 
spolnosti. 
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6 POMEN METOD NARAVNEGA NAČRTOVANJA DRUŽINE V 
SODOBNI DRUŽBI 
 
Naravne metode načrtovanja družine predstavljajo drugo (alternativno) možnost za zaščito 
pred nezaželeno nosečnostjo pri parih, ki ne želijo uporabljati bolj uspešnih 
kontracepcijskih metod zaradi: stranskih učinkov hormonske ali intrauterine kontracepcije, 
verskih ali kulturnih razlogov, nekaterih drugih osebnih ali ekonomskih razlogov (1). 
 
Danes metode naravnega načrtovanja družine upoštevajo spreminjajoče znake ženske 
plodnosti. Temeljijo na zaznavnih znakih in simptomih plodnih in neplodnih dni ženskega 
menstrualnega ciklusa. Natančnost opazovanj ženske plodnosti so potrdile znanstvene 
raziskave (36). Skupina strokovnjakov je v Nemčiji leta 2007 objavila rezultate 20 let 
potekajoče prospektivne longitudinalne kohortne študije. Spremljala je zanesljivost in 
sprejemljivost simpto-termalne metode v letih od 1985 do 2005. Študija vključuje 900 
žensk s 17.638 ciklusi, vse so obiskovale tečaj učenja metode. Vsak par se je moral na 
začetku vsakega ciklusa opredeliti, ali načrtuje nosečnost ali ne (37). Pri tem je 322 parov 
v plodnih dneh abstiniralo, do nenačrtovane nosečnosti je prišlo v 0,4%. Nadaljnjih 509 
parov je v teh dneh uporabljalo dodatne pregradne metode, nenačrtovano je zanosilo 0,6% 
žensk. Ostali so imeli občasno nezaščiten spolni odnos tudi v plodnih dneh, med temi je bil 
bistveno višji odstotek nenačrtovanih nosečnosti, in sicer 7,5%. Iz študije je predčasno 
izstopilo 9,2% žensk, kar priča o dobri sprejemljivosti metode. Omenjena študija kaže, da 
je učinkovitost naravnih metod ob dobrem poznavanju in dosledni uporabi primerljiva z 
zanesljivimi kontracepcijskimi metodami (37). 
 
Razvoj družbe, predvsem odnosov med moškimi in ženskami in skrbi za reproduktivno 
zdravje obeh partnerjev, je pokazal potrebo, da tudi moški aktivneje sodelujejo pri 
načrtovanju družine (38). V času prehoda od naravne k načrtovani rodnosti se v družbi 
oblikuje načrtovanje družine ali starševstva kot način življenja. V današnjih razvitih 
državah sveta, kjer prevladuje sodobni tip reprodukcije prebivalstva, se je načrtovanje 
družine razširilo tako rekoč na celotno prebivalstvo. Ljudje se zavestno odločajo o tem, 
kdaj bodo rodili otroke, koliko jih bodo rodili in kakšni bodo razmiki med porodi (39). 
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Promocija načrtovanja družine ter zagotovljen dostop do želene metode kontracepcije je za 
žensko ali par bistvenega pomena za dobro počutje in avtonomijo. Načrtovanje družine 
omogoča ljudem, da se premišljeno odločajo o svojem spolnem in reproduktivnem zdravju. 
Načrtovanje družine predstavlja za ženske priložnost za boljše izobraževanje in 
sodelovanje v javnem življenju ter zaposlitev v organizacijah, ki niso družinske (8). 
 
Naravno načrtovanje družine (v nadaljevanju NND) je še vedno premalo poznano, zato 
imajo ljudje še vedno veliko predsodkov. K temu pa svoje prispevajo številni miti, ki ne 
držijo (40): 
 
Mit št. 1: NND je neznanstveno; NND zajema številne naravne metode, ki jih pari lahko 
uporabijo za uravnavanje spočetij. Vse metode predpostavljajo vzdržnost v plodnih dneh, 
kar jih razlikuje od kontracepcije, ki spolni odnos naredi neploden.  
 
Moderne metode NND so napredne in drugačne od zastarele koledarske metode, ki so jo 
uporabljali včasih. Metode temeljijo na povezavi med ovulacijo in spremembami v sluzi 
materničnega vratu – biološki znak, ki ga ženska opazi, ne glede na to, ali uporablja 
naravne metode ali ne. Ženska tako ne določa plodnih dni več na podlagi štetja, pač pa na 
podlagi opazovanja znakov, ki ji jih sporoča njeno lastno telo. 
 
Moderne metode NND so visoko zanesljive. Zastarela koledarska metoda se je nanašala na 
predpostavko, da ima vsaka ženska 28-dnevni ciklus. Napredek v medicini in razumevanje 
plodnosti so radikalno nadgradili tako zanesljivost kot uporabnost določenih telesnih 
znakov, ki kažejo na plodnost. To ima velike koristi tako za tiste, ki si želijo zanositi, kot 
za tiste, ki si tega ne želijo. 
 
Mit št. 2: Pari se raje odločajo za kontracepcijo; Mnogi mislijo, da pari raje izberejo 
kontracepcijo, ker se zdi manj zastrašujoča. Bojijo se, da naravno načrtovanje družine 
zahteva veliko preveč truda. Pa vendar pari, ki živijo NND, poročajo, da so se z naravnim 
načrtovanjem družine izboljšali številni vidiki njihovega življenja. 
 
Mit št. 3: Vsaka družina, ki uporablja naravne metode, je velika; Različne družine 
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imajo različno število otrok. Vsak zakon je drugačen in razlogi, zakaj se par želi izogniti 
zanositvi, so različni. NND je učinkovito tako za tiste pare, ki si ne želijo zanositi, kot za 
tiste, ki si želijo velike družine. Iz dneva v dan se lahko odločate, ali ste pripravljeni na 
novo življenje ali ne. Za mnoge to pomeni, da si vsaj zaenkrat ne želijo nove nosečnosti. 
Za mnoge pa to pomeni, da so odprti za novo življenje. 
 
Študije so dokazale, da so naravne metode visoko zanesljive (več kot 99%) pri 
preprečevanju zanositve (40). 
 
V ginekološki ambulanti lahko naravne metode predstavimo le okvirno. Za natančno 
učenje je premalo časa. Pri nas že vsa leta potekajo tečaji simpto-termalne metode v 
društvu Betanija v Ljubljani. Tečaj je sestavljen iz teoretičnega in praktičnega dela, ko 
ženska natančno beleži svoja opazovanja ter se o tem pogovarja z učiteljem. Večinoma 
tečaj obiskujejo v parih (37). 
 
Metod naravnega načrtovanja družine se ženske ali pari najlažje in najbolj zanesljivo 
naučijo tudi na tečaju, v zavodu, »Iskreni.net«, kateri vodi tečaj po simpto-termalni metodi 
Sensiplan (41). 
 
Par, ki si želi živeti osrečujoče spolno življenje, brez poseganja v svoje telo z uporabo 
kontracepcije, izbere naravno načrtovanje družine. Med razlogi zakaj par izbere življenje z 
NND so naslednja dejstva (42): 
 NND temelji na znanstvenih dejstvih in sodobni tehnologiji; Tu ne govorimo o 
koledarski metodi in štetju dni. Današnji NND temelji na več kot 30 let trajajočih 
znanstvenih raziskavah plodnosti pri ljudeh  
 Uporabniki NND bolje poznajo svoja telesa ter svojo plodnost; Pri NND se oba 
zakonca naučita razumeti naravo plodnosti in živeti z njo – načrtovanje družine 
postane skupno prizadevanje. Žensko telo ponuja znake, ki kažejo na plodnost 
ženske tekom njenega ciklusa - vsaka ženska lahko uporabi NND, pa čeprav nima 
"rednih ciklov." Mož je spodbujen, da spremlja telesne spremembe pri ženi, oba pa 
sta spodbujena, da odkrito spregovorita o spolnih željah in načrtovanju družine  
 NND je med 97 - 99% učinkovita, ko se par želi izogniti nosečnosti; Za to 
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obstajajo številni znanstveni dokazi  
 NND je lahko tudi zelo učinkovito pri prizadevanju para za zanositev; Če se 
pari pod vodstvom kompetentnega svetovalca naučijo metode in upoštevajo njena 
pravila, je NND v veliko pomoč parom pri doseganju njihovih ciljev glede 
načrtovanje družine, pa naj si bo to takrat, ko si želijo zanositi ali pa ko bi se radi 
nosečnosti izognili  
 NND je enostavno za uporabo; Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije 
(WHO) se lahko vsaj 98% žensk nauči opredeliti svoja lastna obdobja plodnosti in 
neplodnosti v ciklu  
 NND je naravno in zelo "ekološko"; NND je zelo naravno in omogoča parom, da 
spoštujejo svoja telesa, svoj odnos in okolje. Vsaka oblika kontracepcije vključuje 
tudi zdravstvena tveganja. NND je popolnoma varno, brez škodljivih stranskih 
učinkov  
 NND je zelo poceni; NND ne stane nič več kot začetna cena učenja metode in 
termometra  
 NND je "zakonsko zavarovanje"; Ločitev je med uporabniki NND med 2-5%. 
Glede na splošno stopnjo razvezanosti, ki znaša tja do 50%, je vredno vlagati v 
takšno "zavarovanje"  
 NND spodbuja pristno zakonsko ljubezen, spoštovanje, poštenost in dobro 
komunikacijo; Spolni odnos naj bi bil svoboden in popolna podaritev drugemu. 
Spolnost iz neobvladljive želje ali prisile ni svobodna podaritev. NND zahteva 
samoobvladovanje, kar kaže vrednost skupne odločitve za spolni odnos. NND je 
spodbuda parom, da odkrito spregovorijo o potrebah, željah in ciljih, s tem pa 
spodbujajo zdrav odnos  
 NND spoštuje božji načrt zakonske ljubezni in spolnosti; Bog je ustvaril tako 
poroko kot spolne odnose - oboje je zakramentalno. Spolni odnos je simbolična 
potrditev zakonske zaobljube. NND je tako način življenja parov za "odgovorno 
starševstvo", ki spoštuje božji načrt in hkrati človekovo svobodo. 
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7 ZDRAVSTVENA VZGOJA IN VLOGA MEDICINSKE SESTRE 
PRI NARAVNEM NAČRTOVANJU DRUŽINE 
 
Zdravstvena vzgoja je kot pomemben element promocije zdravja nepogrešljiva in je 
sestavni del preventivne in kurativne medicine. Prav tako je del splošne vzgoje ter 
pomemben dejavnik napredka posameznika in družbe. Je proces oblikovanja in 
spreminjanja človekove miselnosti, stališč, navad in vedenja v zvezi z zdravjem. Namen 
zdravstvene vzgoje je informirati, motivirati posameznika ali skupino pri skrbi za lastno 
zdravje. Tako posamezniku kot ciljni skupini mora zdravstvena vzgoja dati dovolj znanja 
za oblikovanje pozitivnih stališč, vedenja in vrednot (38). 
 
Zdravstveno vzgojno delo je timsko delo, pri katerem ima ključno vlogo medicinska sestra. 
Tudi iz analiz zdravstveno vzgojnega dela je razvidno, da opravijo medicinske sestre med 
vsemi izvajalci daleč največ zdravstveno vzgojnega dela (38). 
 
Metode dela v zdravstveni vzgoji se delijo na učne in vzgojne metode. Učne metode v 
zdravstveni vzgoji so: verbalno besedilne metode, metode ustnega razlaganja, metoda 
predavanja, metoda pripovedovanja, metoda pogovora, metoda branja in dela z besedilom, 
metoda pisnih izdelkov, metode laboratorijskih ali praktičnih del, metoda demonstriranja, 
metoda risanja/ ilustrativnih del ter metoda izkustvenega učenja (43). Medtem, ko so 
vzgojne metode dela: metoda prepričevanja, metoda vedenja in navajanja, metoda 
spodbujanja, metoda preprečevanja, igranje vlog in študija primera. V zdravstveni vzgoji 
so pomembne frontalna, individualna, skupinska oblika in delo v dvojicah ter učne 
delavnice (43). Medicinske sestre pri zdravstveni vzgoji uporabljajo različne učne 
pripomočke, kot so plakati, zloženke, prosojnice in različna avdiovizualna sredstva. Pri 
delu uporabljajo tudi različna učila, kot so anatomski in fiziološki modeli na katerih se 
lahko udeleženci izobraževanja učijo. Medicinska sestra lahko tudi sama izdela zloženke, 
plakate. Za vse te pripomočke pa je pomembno, da udeležencem izobraževanja omogočijo 
čim bolj nazoren prikaz (43). 
 
Zdravstveno vzgojno delo je pomemben del preventivne dejavnosti v zdravstvenem 
varstvu žensk. Rečemo lahko, da se zdravstveno varstvo žensk prične že v otroštvu in traja 
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vse do pozne starosti. Zdravstveno vzgojno delo obsega vse socialno - medicinske in 
medicinske ukrepe, s katerimi omogočimo skladen razvoj in delovanje ženskega 
organizma (38). Zajema tudi vse fiziološke in patološke spremembe, ki so specifične za 
ženski organizem, in vsebuje potrebne oblike reproduktivnega zdravja, ki so: 
 odgovorno, zadovoljno in varno spolno življenje 
 zmožnost reprodukcije 
 svobodno izbiro uravnavanja rodnosti 
 informacije o primerni kontracepciji 
 varno nosečnost in porod  
 zdravo potomstvo (38) 
 enake dostopnosti do informacij v zvezi z načrtovanjem družine in varovanjem 
reproduktivnega zdravja ne glede na spol 
 varnih in učinkovitih metod za načrtovanja družine ter 
 učinkovitega preprečevanja in zgodnjega odkrivanja bolezni, ki povzročajo 
prezgodnjo obolevnost in umrljivost (44). 
 
Izvajalec preventivnega programa varovanja reproduktivnega zdravja je ginekološki tim, v 
katerega sodijo: zdravnik specialist ginekolog, diplomirana babica ali diplomirana 
medicinska sestra in zdravstveni tehnik. Način izvajanja preventivnih programov 
reproduktivnega zdravja je dispanzerska metoda dela, ki izvaja programe promocije 
reproduktivnega zdravja in programirano zdravstveno vzgojo (44). 
 
Namen dispanzerskega dela je: 
 aktivna podpora in zdravstveni nadzor nad populacijo v rodnem obdobju 
 svetovanje o optimalnem času zanositve, primernih metodah uravnavanja rodnosti, 
dejavnikih tveganega spolnega in kontracepcijskega vedenja 
 svetovanje v zvezi s spolno prenosnimi okužbami in posledično neplodnostjo (prav 
tam). 
 
Svetovanje obsega: 
 usmerjen pogovor o primernih metodah uravnavanja rodnosti 
 učenje pravilne uporabe izbrane metode in kasneje preverjanje, ali jo pacientka res 
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pravilno uporablja in 
 svetovanje o tveganem spolnem vedenju s poudarkom na preprečevanju spolno 
prenosljivih bolezni (44). 
 
Svetovanje se opravlja: 
 ob prvem obisku pri ginekologu 
 pri prvem predpisovanju kontracepcije 
 po porodu 
 pred dovoljenim splavom in po njem 
 po spontanem splavu 
 pri vsaki menjavi metode ter pri prekinitvi rabe vseh kontracepcijskih metod za več 
kot 12 mesecev (prav tam). 
 
Dobra informiranost o pomenu načrtovanja družine, dobra motiviranost in pravilna izbira 
kontracepcijskih metod ali pripomočkov ob upoštevanju prednosti in slabosti posameznih 
metod in pripomočkov so bistveni za izboljšanje reproduktivnega zdravja in zdravja otrok 
(44). 
 
Ni treba, da postanejo medicinske sestre spolne terapevtke. Dovolj je že, da se zavedajo 
povezanosti med zdravjem, boleznijo in spolnostjo ter znajo ljudi pravilno informirati in 
svetovati o spolnosti in spolnem zdravju (38).  
 
Spolnost je zelo občutljivo področje, kjer imajo osebne vrednote močan vpliv in kjer 
pogosto še nastajajo konflikti glede vloge zdravstvene nege. Glede na to, da je stališče 
bolnikov in mnogokrat tudi zdravstvenih delavcev do spolnosti različno, osnovano na 
etičnih ali kulturnih tradicijah, je za medicinsko sestro izredno pomembno, da se tega 
zaveda in je pripravljena to upoštevati v okviru zdravstvene nege (prav tam). 
 
Izobraževanje žensk na področju spolnosti in kontracepcijske zaščite lahko bistveno 
zmanjša nekatere psihosocialne težave, ki se pojavijo kot posledica nenačrtovanih 
nosečnosti. Zdravstvena vzgoja na tem področju je pomembna aktivnost in odgovornost 
medicinskih sester, s katero lahko pripomorejo k večji ozaveščenosti žensk (38). 
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Medicinske sestre si prizadevajo doseči cilj spolne vzgoje, to je razvoj stabilne osebnosti, 
zdravega ljubezenskega, spolnega in zakonskega življenja, ki najde med spoloma resnično 
življenjsko srečo in vzdržuje spolno zdravje (38). 
 
Naravne metode pa ne prinašajo koristi zgolj pri uravnavanju rodnosti, temveč so tudi 
pokazatelj reproduktivnega zdravja ženske. Številni zdravniki v tujini se že izobražujejo na 
tem področju ter na podlagi zabeleženih ciklov postavljajo diagnoze in terapije za različne 
zdravstvene težave (npr. odsotnost ovulacije, prekratka poovulacijska faza, zmanjšana 
plodnost, izvenciklične krvavitve itd.) (41). 
 
Vloga medicinske sestre pri načrtovanju družine je mišljena bolj kot skrb za reproduktivno 
zdravje. Reproduktivno zdravje je stanje popolnega telesnega, duševnega in socialnega 
blagostanja in ne zgolj stanje odsotnosti bolezni ali nemoči, v vseh pogledih, ki se nanašajo 
na reproduktivni sistem, njegove funkcije in procese. Z drugimi besedami pomeni, da 
imajo ljudje možnost zadovoljujočega in varnega spolnega življenja in sposobnost imeti 
potomce ter svobodo odločanja o tem, koliko in kdaj jih bodo imeli (44). 
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8 RAZPRAVA 
 
Naravne metode načrtovanja družine slonijo na izračunavanju ženskega hormonskega cikla 
in se opirajo na ugotovitev, da pride v vsakem menstruacijskem ciklusu samo enkrat do 
ovulacije (sprostitve jajčeca) in da je oploditev mogoča le v tem času. V teh dneh se mora 
par vzdržati spolnih odnosov, če želi nosečnost odložiti. Naravne metode so bolj način 
življenja kot pa protispočetno sredstvo, ki omogoča paru s poznavanjem ženine plodnosti 
načrtovanje spočetja ali preložitev na kasnejši čas. Te metode pomagajo ženski, da sprejme 
svoje telo kot del svoje ženskosti. Zavestno življenje z naravnim ritmom cikla, s svojimi 
razpoloženji in s svojimi telesnimi pojavi, pomaga, da žena živi v soglasju s samo seboj 
(45). 
 
Naravne metode načrtovanja družine so dokaj zanesljive, če jih par dobro pozna in 
natančno upošteva pravila. Ker nimajo negativnih vplivov na zdravje, jih lahko uporabljajo 
tudi ženske, ki zaradi različnih bolezni ne smejo uporabljati drugih vrst kontracepcije. 
Naraven potek dogajanj v telesu ni moten, saj te metode ne vplivajo na naravni 
menstruacijski ciklus. Pri teh metodah sodelujeta oba partnerja in če takšen način urejanja 
spočetja oba pravilno sprejemata, to zelo pozitivno vpliva na njun medsebojni odnos (37). 
Za take pare je spolnost najbolj naravna stvar na svetu, ki se dogaja izključno v intimnosti 
med njima, in tudi načrtovanje družine prevzemajo v svoje roke. Komunikacija med 
partnerjema je boljša, saj brez sodelovanja moža tak način življenja ni mogoč. Moški in 
ženska morata skupaj spremljati ženino telesno dogajanje in se o tem pogovarjati, 
posvetovati, kar lahko poglobi medsebojno poznavanje, razumevanje in bližino. Občasna 
obdobja vzdržnosti pa pomagajo odkriti še druge oblike nežnosti, intimnosti, bližine. 
Naravno načrtovanje družine zahteva potrpežljivost in disciplino, saj so to metode, ki se jih 
par nauči samo z »učenjem s prakso«, torej z redno vajo (38). 
 
Par doseže bistveno večje zavedanje o lastni plodnosti, kar je lahko zelo osrečujoče 
občutje, hkrati pa sprejme odgovornost zanjo in je ne prepušča naključju oz. ne prelaga na 
druga sredstva. Metode naravnega načrtovanja družine so uporabne v vseh obdobjih 
ženinega reproduktivnega življenja, ne glede na rednost ali nerednost ciklov. Primerne so 
tudi za tiste pare, ki zaradi verskih ali moralnih zadržkov ne želijo uporabljati druge 
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zaščite. 
Ženski ciklus je že od nekdaj zavit v skrivnost. Vsaka ženska pa ima pravico poznati svoj 
ciklus, da lahko razume, kako deluje njeno telo. Simpto-termalna metoda je ena 
najsodobnejših metod naravnega načrtovanja družine, katerega se par nauči s pomočjo 
tečaja v društvu Betanija v Ljubljani (46). 
 
Življenje z naravnim načrtovanjem družine nas vodi k temeljnim spoznanjem bioloških 
struktur in fizioloških dogajanj v človeškem telesu, h globljemu razumevanju različnih 
vplivov in možnih motenj ter k potrebni odprtosti, da damo naravi njej potreben prostor in 
jo s svojim načinom življenja dolgoročno podpremo.  
 
Morda je prav mešanica soudeležbe pri naravnih procesih in možnost razširitve znanja o 
lastni plodnosti pri ženski ali paru zbudila zanimanje za naravno načrtovanje družine. V 
najnovejši izdaji knjige »Naravno in zanesljivo« je opisana simpto-termalna metoda, 
najbolj zanesljiva metoda naravnega načrtovanja družine. Z znanjem, ki ga ponuja, lahko 
par ozavesti svojo plodnost ter prevzame odgovornost zanjo. S pomočjo opazovanja in 
razumevanja telesnih znakov lahko določimo plodne in neplodne dni v ženskem ciklu ter 
se v svojem ljubezensko-spolnem življenju ravnamo po svojih željah (46). 
 
Naravne metode poskušajo na različne načine čim bolj natančno določiti plodne dneve v 
menstruacijskem ciklusu. Najstarejša je Knaus-Oginova koledarska metoda, ki je plodne 
dneve določala samo na podlagi dolžine predhodnih ciklusov. Kasneje so odkrivali telesne 
znake plodnosti in razvili zanesljivejše metode, zato se danes koledarska metoda kot 
samostojna ne poučuje več. Temperaturna metoda se je razvila na podlagi spoznanja, da se 
bazalna temperatura po ovulaciji pod vplivom hormona progesterona dvigne za nekaj 
desetink stopinje. Pri nas se danes učita in uporabljata dve moderni metodi urejanja 
spočetij: Simpto-termalna in Billingsova metoda. Obe sta znanstveno podprti in dobro 
raziskani. Billingsova metoda temelji samo na opazovanju sluzi in občutka ob vhodu v 
nožnico. Po simpto-termalni metodi določimo začetek plodnih dni na podlagi predhodnih 
ciklusov in opazovanja sluzi, konec plodnih dni pa na podlagi opazovanja sluzi ter 
merjenja bazalne temperature. Za uporabo je bolj zahtevna, obenem pa še bolj zanesljiva. 
Samopregled materničnega ustja je metoda, kjer se s prsti otipa maternično ustje, katero se 
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med ciklusom pod vplivom hormonov spreminja. Laktacijska amenoreja ščiti pred 
zanositvijo v 98%, vendar le prvih šest mesecev po porodu in le v primeru amenoreje in 
polnega dojenja. Prekinjen spolni odnos je dokaj nezanesljiva metoda, saj so semenčice 
lahko prisotne že v semenski tekočini predizliva (37). 
 
Pearl indeks, metoda ugotavljanja zanesljivosti kontracepcijskih metod, ugotavlja, da je ob 
pravilni uporabi simpto-termalna metoda od 98 do 99,5% zanesljiva oblika uravnavanja 
plodnosti (47). 
 
Namen diplomske naloge je bil s pomočjo literature ugotoviti, katere metode naravnega 
načrtovanja družine poznamo, kakšen pomen in vlogo imata zdravstvena nega in 
medicinska sestra pri naravnem načrtovanju družine in kakšen pomen imajo metode 
naravnega načrtovanja družine v sodobni družbi. 
Iz literature smo spoznali, da je naravno načrtovanje družine še vedno premalo poznano, 
zato ima zdravstvena nega na tem področju še veliko dela s promocijo, seznanjanjem in 
učenjem teh metod. Medicinska sestra ima veliko možnosti za sproščene, zaupljive 
pogovore, bodisi v individualnih pogovorih ali v sistematičnem izvajanju spolne vzgoje. 
Metode naravnega načrtovanja družine v sodobni družbi predstavljajo alternativno 
možnost za zaščito pred nezaželeno nosečnostjo pri parih, ki ne želijo uporabljati druge 
vrste kontracepcije; predvsem pa odnosi med moškim in žensko ter skrb za reproduktivno 
zdravje obeh partnerjev je v sodobni družbi pokazal potrebo, da tudi moški aktivneje 
sodelujejo pri načrtovanju družine. Načrtovanje družine omogoča ljudem, da premišljeno 
odločajo o svojem spolnem in reproduktivnem zdravju. 
 
V prihodnosti bi bilo potrebno usmeriti še večjo pozornost v boljše in kvalitetnejše 
poučevanje žensk glede reproduktivnega zdravja; kako zdravo živeti, kateri so dejavniki 
tveganja, ki vplivajo na reproduktivno zdravje in kako se jim izogniti, katero vrsto 
kontracepcije uporabljati, da ima čim manj neželenih učinkov na žensko telo, seznanjati 
tudi o naravnih metodah ter kako se seznaniti oz. se naučiti pravilne uporabe le teh. 
Potrebno bi bilo zdravstveno vzgojno vplivati na učenje za razumevanje povezav med 
načinom življenja in zdravja. Medicinska sestra, ki sestavlja ginekološki tim bi lahko s 
pomočjo izdelanih tiskovin, npr. letaki ali brošure o naravnem načrtovanju družine, 
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ozaveščale ženske ali pare v času, ko čakajo na pregled ter to tudi združila s kasnejšim 
posvetom v ginekološki ambulanti. Na tak način bi medicinska sestra pripomogla k 
promociji in osveščanju žena tudi o naravnih metodah načrtovanja družine.  
V bodoče bi bilo potrebno usmeriti raziskovalno lupo tudi na področje rabe naravnih 
metod načrtovanja družine ter razširjenost posameznih metod. Na podlagi tega bo mogoče 
oceniti dejansko rabo ter načrtovati sistematično zdravstveno vzgojo. 
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9 ZAKLJUČEK 
 
Metode naravnega načrtovanja družine so neškodljive, poceni in zanesljive, če jih par 
dobro pozna ter pravilno uporablja. Uporaba naravnih metod pozitivno vpliva na partnerski 
odnos (37). Metode naravnega načrtovanja družine so dragocene, ko par želi zanositi ali 
nosečnost odložiti, pomaga pa tudi pri odkrivanju vzrokov neplodnosti, v pomoč so pri 
težavah, povezanih s predmenstrualnim sindromom, endometriozo, policističnimi jajčniki, 
zarastlinami in v menopavzi. Z izbiro naravnih metod ženska prevzame nadzor nad svojo 
spolnostjo in svojim telesom. Spremljanje sprememb v telesu že po nekaj mesecih postane 
rutinsko, občutek, da pozna samo sebe, pa ženski prinese precej zadovoljstva in 
samozavesti (35). 
 
Naravne metode urejanja spočetja ponavadi zelo obogatijo življenje zakoncev. Raziskave 
so pokazale, da je med uporabniki takšnih metod več zakonske zvestobe in manj ločitev, 
saj je potrebno medsebojno sodelovanje obeh partnerjev. Rodovitnost ni več breme ali 
bolezen, ki jo je treba odpraviti ampak dar, ki obogati ljubezen med zakoncema. Izražanje 
ljubezni med zakoncema ne sme biti omejeno le na spolni odnos, temveč se mora pokazati 
tudi v mnogih drugih oblikah. In prav k temu spodbujajo naravne metode načrtovanja 
družine. 
 
Iz literature, ki smo jo obravnavali smo ugotovili, da so metode naravnega načrtovanja 
družine visoko zanesljive, če se jih ženska ali par dobro nauči in pravilno uporablja. 
Pomembne so za dobre odnose med pari, saj pri uporabi teh metod morata sodelovati oba, 
tako ženska kot moški. Spoznali smo različne metode naravnega načrtovanja družine in 
ugotovili, da se danes uči in uporablja predvsem Simpto-termalna metoda, oz. kombinacija 
več metod hkrati, kar poveča zanesljivost. 
 
Naravno načrtovanje družine je še vedno premalo poznano, zato je naloga medicinske 
sestre, da seznanja prebivalstvo z načrti za razvoj, z metodami načrtovanja družine, kar bi 
lahko medicinske sestre izvajale z različnimi učnimi pripomočki, kot so zloženke, plakati, 
brošure. Zdravstvena vzgoja na tem področju je pomembna aktivnost in odgovornost 
medicinske sestre, s katero lahko pripomore k večji ozaveščenosti žensk. Naravne metode 
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prinašajo koristi pri uravnavanju rodnosti, so pa tudi pokazatelj reproduktivnega zdravja 
ženske. 
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